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PENGARUH LATIHAN KOMBINASI TERHADAP PENURUNAN 




Latar belakang : Pada lanjut usia (lansia) terjadi proses penuaan yang dapat 
menimbulkan berbagai masalah atau kemunduran dalam berbagai aspek baik fisik, 
biologis, psikologis, sosial, spiritual maupun ekonomi. Hal itulah yang berdampak 
pada berbagai peningkatan risiko pada lansia seperti jatuh.Jatuh merupakan salah 
satu penyebab utama dari kematian dan cedera pada populasi lanjut usia .Faktor 
yang memperberat resiko jatuh antara lain adanya penurunan pengontrol 
keseimbangan seperti penurunan kekuatan otot, perubahan postur, kadar lemak 
yang menumpuk pada daerah tertentu, penurunan propioseptive, penurunan 
visual. Salah satu cara untuk mengurangi resiko jatuh pada lansia yaitu dengan 
memberikan latihan kombinasi berupa aerobic, stretching dan strengthening.  
Tujuan: Untuk mengetahui pengaruh latihan kombinasi terhadap penurunan 
resiko jatuh pada lansia di Posyandu Ngudi Sehat Colomadu. 
Manfaat Penelitian :Dapat mengetahui pengaruh pemberian latihan kombinasi 
terhadap penurunan resiko jatuh pada lansia 
Metode penelitian :Jenis penelitian ini menggunakan metode Quasy 
Experimental. Teknik pengambilan sampel yang digunakan adalah Purposive 
Sampling. Sampel yang di dapatkan berdasarkan kriteria inklusi dan eksklusi 
sebanyak 20 orang. Pengukuran resiko jatuh sebelum dan sesudah diberikan 
latihan kombinasi menggunakan The Tinetti Gait and Balance Instrument. Uji 
Pengaruh menggunakan Uji Wilcoxon dengan nilai p value adalah 0,000. 
Hasil: Berdasarkan hasil uji Wilcoxon diketahui bahwa nilai p-value 0,000 < 
0,005 maka H0 ditolakdan Hα diterima. Sehingga dapat diinterpretasikan bahwa 
ada pengaruh pemberian latihan kombinasi terhadap penurunan resiko jatuh pada 
lansia. 
Kesimpulan: Pemberian latihan kombinasi selama 4 minggu dapat menurunkan 
resiko jatuh pada lansia di Posyandu Ngudi Sehat Colomadu. 
 
Kata Kunci: Resiko Jatuh, Latihan Kombinasi, The Tinetti Gait and Balance 





Background: The aging process in the elderly can generates some problems or 
regressions in many aspects, as in physical, biological, psychological, spiritual, 
and even economics. Those things are most likely the reasons behind the 
increasing risks of the elderly, like falling. Falling cannot be underestimated as it 
is one of the reasons of death and injuries for the elderly. The factors that   are 
increasing the risk of falling can be the decreased of the balance controller, like 
reduction of muscle strengths, changes of posture, the mass of fat that is piling up 
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on certain areas, reduced propioseptive, and visual. One of ways to reduce the risk 
of falling in the elderly is giving them the combined exercise, such as aerobic, 
stretching, and strengthening. 
Objective: To find out the effect of combined exercise towards the decreased risk 
of falling of the elderly in Posyandu Ngudi Sehat Colomadu. 
Benefit : To understand the effect of combined exercise in reducing the risk of 
faling in the elderly. 
Methods: This research uses the Quasy Experimental method. The sampling 
technique that is used is Purposive Sampling. The obtained sample based on the 
inclusion and exclusion criteria are 20 people. The measurement for the risk of 
falling before and after the exercise given uses The Tinetti Gait and Balance 
Instrument. The effect test uses the Wilcoxon test with p value is 0,000. 
Results: The analysis of statistics was obtained by result base on the Wilcoxon 
test, it could be seen that p-value 0, 000< 0,005 so H0 is rejected and Hα is 
accepted. It can be interpreted that there is an effect of the combined exercise to 
the risk of falling in the elderly. 
Conclusion: Giving the combined exercise for four weeks is reducing the risk of 
falling in the elderly in Posyandu Ngudi Sehat Colomadu. 
 





 Secara global angka pertumbuhan lansia semakin hari semakin 
meningkat hal ini merupakan dampak dari meningkatnya usia harapan hidup di 
Indonesia.  Jumlah penduduk usia 60 tahun keatas di Indonesia pada tahun 
2010 sebesar 7,56% dan diprediksi pada tahun 2035 mencapai 15,77% (BPS, 
2013). Populasi lansia di wilayah Surakarta pada tahun 2013 berjumlah 59.101 
jiwa (Dispendukcapil, 2013).  
 Pada lanjut usia (lansia) terjadinya proses penuaan yang dapat 
menimbulkan berbagai masalah atau kemunduran dalam berbagai aspek baik 
fisik, biologis, psikologis, sosial, spiritual  maupun  ekonomi (Miller, 2004). 
Hal itulah yang berdampak pada berbagai peningkatan risiko pada lansia, 
seperti vertigo, dementia, dizziness, jatuh, fainting (The American Geriatrics 
Society, 2012). Salah satu risiko yang perlu diperhatikan yaitu jatuh. Menurut 
Jamebozorgi et al. (2013), jatuh merupakan salah satu penyebab utama dari 
kematian dan cedera pada populasi lanjut usia. Hal – hal yang menjadi faktor 
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memperberat resiko jatuh antara lain adanya penurunan pengontrol 
keseimbangan seperti penurunan kekuatan otot, perubahan postur, kadar lemak 
yang menumpuk pada daerah tertentu, penurunan propioseptive, penurunan 
visual, jika hal tersebut terjadi akan terjadi kontrol keseimbangan yang kurang 
baik bagi lansia (Munawarrah dan Nindya, 2015) 
 Lansia dianggap merepotkan dan tidak berguna pada umumnya adalah 
lansia yang mengalami kemunduran fisik dan psikis terutama yang mengalami 
risiko cedera jatuh.  Hal tersebut dapat dilihat  dengan banyaknya penelantaran 
lansia oleh keluarga dan masyarakat. 
 Ada beberapa cara untuk menanggulangi jatuh pada lansia, salah satunya 
dengan olahraga. Sebuah penelitian yang dilakukan oleh  Nina (2007), secara 
fisiologis, olahraga dapat meningkatkan kapasitas aerobic, kekuatan, 
fleksibilitas, dan keseimbangan. Penelitian lain yang dilakukan  Tobing (2011) 
latihan fisik yang baik, benar, terukur dan teratur (BBTT) serta latihan yang 
sesuai dengan tingkat kesehatan, tingkat aktivitas fisik dan tingkat kebugaran 
masing-masing individu dapat mengurangi resiko kelainan tulang yang 
menyebabkan risiko cedera jatuh pada lansia.  
 Menurut Barnett et al. (2003) dalam Anonim (2007) juga menyatakan 
bahwa program latihan fisik yang terdiri dari pemanasan diikuti dengan 
keseimbangan, koordinasi, dan latihan kekuatan otot serta pendinginan yang 
dilakukan 1 jam per minggu selama satu tahun dapat menurunkan angka 
kejadian jatuh sebesar 40%. Kemudian penelitian yang dilakukan oleh Cakar et 
al.(2010), mengatakan bahwa kombinasi latihan yang terdiri dari stretching, 
aerobic dan strengthening dapat memberikan manfaat untuk penurunan resiko 
jatuh. Hal ini dikarenakan kombinasi latihan tersebut dapat meningkatkan 
kekuatan otot, meningkatkan proprioceptive, meningkatkan kontrol postural, 
mengembangkan kemampuan koordinasi dan aktifitas motoric secara 
fungsional. 
 Manfaat-manfaat tersebutlah yang mendasari peneliti sebagai fisioterapi 
yang merupakan tenaga kesehatan yang memiliki beberapa intervensi terapi 
latihan untuk melakukan penelitian dengan menggunakan latihan kombinasi 
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yang terdiri dari stretching, aerobic dan strengthening yang akan dilaksanakan 
di Posyandu Ngudi Sehat Colomadu. Dimana posyandu lansia merupakan 
kebijakan pemerintah untuk pengembangan pelayanan kesehatan bagi lansia 
yang penyelenggaraannya melalui program Puskesmas dengan melibatkan 
peran serta lansia, keluarga, tokoh masyarakat, dan organisasi sosial 
(Kemenkes, 2010). Namun pada kenyataannya tidak semua posyandu lansia 
mendapat perhatian dari pemerintah dan puskesmas setempat oleh karena itu 
masih terdapat beberapa masalah yang dianggap tidak terlalu berbahaya dan 
menjadi hal biasa seperti jatuh. Padahal jatuh dan cedera yang berhubungan 
dengan jatuh adalah masalah medis umum dan serius bagi lansia, itulah alasan 
mengapa peneliti melakukan penelitian di posyandu lansia. Rumusan masalah 
dari penelitian ini adalah adakah pengaruh latihan kombinasi terhadap 
penurunan risiko jatuh pada lansia. 
 
2. METODE 
 Jenis penelitian ini menggunakan metode Quasy Experimental. Teknik 
pengambilan sampel yang digunakan adalah Purposive Sampling. Sampel yang 
di dapatkan berdasarkan kriteria inklusi dan eksklusi sebanyak 20 orang. 
Pengukuran resiko jatuh sebelum dan sesudah diberikan latihan kombinasi 
menggunakan The Tinetti Gait and Balance Instrument. Uji Pengaruh 
menggunakan Uji Wilcoxon dengan nilai p value adalah 0,000. 
 
3. HASIL DAN PEMBAHASAN 
3.1 Uji Normalitas 
Dalam penelitian ini dilakukan analisa normalitas dengan menggunakan 
uji Shapiro-Wilk dengan nilai sig > 0,05. Berdasarkan hasil dari data 
normalitas didapatkan nilai pada resiko jatuh sebesar 0,014, maka termasuk 
data berdistribusi tidak normal karena p value< 0,05. 
3.2 Uji Homogenitas 
Dalam penelitian ini dilakukan analisa homogenitas menggunakan uji 
Levene dengan nilai  > 0,05. Berdasarkan hasil dari data homogenitas 
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didapatkan nilai sebesar 0,034, maka termasuk data homogen karena p 
value> 0,05. 
3.3 Uji Pengaruh 
Uji pengaruh pre dan post test pada subyek penelitian dilakukan untuk 
mengetahui penurunan resiko jatuh sebelum dan sesudah diberikan latihan 
kombinasi. Pada uji pengaruh, menggunakan uji Wilcoxon dengan nilai p< 
0,05 yang berarti ada pengaruh pemberian latihan kombinasi. Dapat dilihat 
dari data bahwa setelah diberikan latihan kombinasi pada kelompok 
perlakuan diperoleh nilai t hitung  sebesar 14,920 dan nilai probabilitas 
0,000 sehingga dapat disimpulkan hipotesa yaitu  ada pengaruh pemberian 
kombinasi latihan terhadap penurunan resiko jatuh pada lansia di Posyandu 
Lansia Ngudi Sehat Colomadu atau Ha diterima. 
3.4 Pembahasan 
Usia responden dalam penelitian ini didominasi oleh rentang usia 60-64 
dan 65-69 yang merupakan Elderly. Usia lanjut yang dialami oleh lansia 
akan menyebakan lansia mengalami berbagai perubahan fisiologis yang 
berkaitan dengan kejadian jatuh diantaranya adalah perubahan sistem 
muskuloskeletal, sistem persyarafan dan sistem sensoris (Lueckenotte, 2000 
dan Tamher, 2009). 
Penurunan massa tulang progresif merupakan salah perubahan sistem 
musculoskeletal secara fisiologis yang kerap kali terjadi pada lansia. Hal ini 
dapat menyebabkan makin lemahnya tulang dan kekakuan tulang akan 
menurun. Dampak berkurangnya kepadatan tulang akan mengakibatkan 
osteoporosis. Osteoporosis lebih lanjut mengakibatkan nyeri, deformitas, 
dan fraktur sehingga resiko jatuh akan meningkat. Ditambah lagi perubahan 
struktur otot pada lansia seperti penurunan jumlah dan ukuran serabut otot 
serta atrofi pada beberapa serabut otot yang menyebabkan penurunan 
kekuatan, menurunnya fleksibilitas, dan menurunnya kemampuan 
fungsional otot (Pujiastuti dan  Utomo, 2003). 
Perubahan sistem persyarafan yang terjadi pada lansia seperti kematian 
yang banyak terjadi pada akson, dendrit dan badan sel saraf. Dendrit  yang  
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berfungsi  untuk  komunikasi  antar  sel  mengalami perubahan menjadi 
lebih tipis dan kehilangan kontak antar sel. Daya hantar  saraf  mengalami  
penurunan  10%  sehingga  gerakan  menjadi lamban.  Akson  dalam  
medula  spinalis  menurun  37%.  Perubahan tersebut mengakibatkan 
penurunan kognitif, koordinasi, keseimbangan, kekuatan otot, reflek, 
perubahan postur dan waktu reaksi (Pujiastuti dan  Utomo, 2003). 
Banyak lansia memiliki masalah sensoris yang berhubungan dengan  
perubahan  normal  akibat  penuaan. Perubahan  sensoris  dan permasalahan  
yang  dihasilkan  merupakan  faktor  yang  turut  berperan paling  kuat  
dalam  perubahan  gaya  hidup  yang  bergerak  ke arah ketergantungan  
yang  lebih  besar. Defisit  sensoris  perubahan  penglihatan akan 
mengakibatkan penurunan kemampuan  untuk  melakukan akomodasi, 
konstriksi pupil akibat penuaan dan perubahan warna serta kekeruhan lensa 
mata. Selain itu kehilangan pendengaran pada lanjut usia yang disebut 
presbikusis akan menambah gangguan keseimbangan yang akan terjadi pada 
lansia sehingga resiko jatuh akan meningkat (Pujiastuti dan  Utomo, 2003). 
Namun perubahan fisiologis yang disebutkan diatas tidak akan terjadi 
pada usia produktif dengan rentang usia pertengahan (middle age) yaitu 
antara 45 – 59 tahun. Usia tersebut dalam masa virilitas yaitu masa 
persiapan usia lanjut, yang menampakkan keperkasaan fisik dan 
kematangan jiwa (Mutiara, 2003). Penelitian yang dilakukan oleh Surakka. 
(2010) terhadap 252 responden dengan rentang usia pertengahan (middle 
age) setelah diberikan latihan kekuatan didapatkan hasil peningkatan yang 
signifikan dan penurunan resiko jatuh. Penjelasan lebih lanjut mengenai 
peningkatan kekuatan otot yang terjadi dikarenakan penurunan fungsi 
fisiologis yang terjadi pada sistem neuromuskular dan khususnya sistem 
muskuloskeletal tidak mengalami penurunan yang signifikan dibandingkan 
dengan usia lanjut (eldery). Selanjutnya proses peningkatan kekuatan otot 
akan lebih cepat terjadi pada usia pertengahan (middle age) dibandingkan 
dengan usia lanjut (eldery). 
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Dalam penelitian ini menyatakan bahwa jumlah lansia perempuan dua 
kali lebih banyak daripada lansia laki-laki. Perempuan menopause banyak 
mengalami penurunan produksi hormone estrogen, hormon progesteron dan 
hormon seks lainnya (Liewellyn dan Jones, 2005). Dimana estrogen 
mempunyai peran penting untuk homeostasis jaringan otot. Tendon 
ditemukan mengandung reseptor estrogen yang responsif dapat 
mempengaruhi musculotendinous. Penurunan kadar estrogen akibat efek 
penuaan menyebabkan fungsi tendon perempuan lebih mengalami 
penurunan daripada laki-laki (Burgess et al., 2008). Hal ini akan membuat 
penurunan fungsi reflek dari tendon sehingga akan mengganggu 
keseimbangan dari lansia dan penurunan proprioceptive dari otot tersebut 
yang mengakibatkan peningkatan resiko jatuh (Stanley, 2006). Penurunan 
estrogen juga berdampak pada berkurangnya kepadatan tulang sehingga 
terjadi pengeroposan tulang dan tulang mudah patah (Muttaqin, 2008). 
Dengan bertambahnya usia terdapat penurunan masa tulang secara 
linier yang disebabkan kenaikan turn over pada tulang sehingga tulang lebih 
pourus. Selama kehidupan laki-laki kehilangan 20-30% dan wanita 30-40% 
dari puncak massa tulang. Pada sistem otot terjadi pengurangan masa otot 
terutama mengenai serabut otot tipe II. Pengurangan ini disebabkan karena 
atropi dan kehilangan serabut otot. Hal ini menyebabkan laju metabolik 
basal dan laju konsumsi oksigen maksimal berkurang. Otot menjadi mudah 
lelah dan kecepatan laju kontraksi melambat. Selain penurunan masa otot 
juga dijumpai berkurangnya rasio otot dan jaringan lemak. Dimana hal 
tersebut merupakan faktor penyebab resiko jatuh. 
Strengthening exercise memiliki kelebihan yaitu dapat meningkatkan 
kinerja otot, terjadinya peningkatan kekuatan pada jaringan ikat (tendon, 
ligament dan jaringan ikat intramuskular), kepadatan mineral tulang menjadi 
lebih besar atau demineralisasi tulang kurang, penurunan stres selama 
aktivitas fisik, mengurangi risiko cedera jaringan lunak selama aktivitas 
fisik, memungkinkan terjadinya peningkatan kapasitas untuk memperbaiki 
dan menyembuhkan jaringan lunak dari kerusakan karena dampak positif 
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pada proses perbaikan jaringan, dapat memungkinkan terjadi peningkatan 
keseimbangan tubuh, meningkatkan kinerja fisik dalam kehidupan sehari-
hari, pekerjaan dan aktivitas rekreasi, terjadi perubahan positif dalam 
komposisi tubuh (peningkatan massa otot atau penurunan lemak tubuh), 
perasaan fisik menjadi lebih tenang, kemungkinan peningkatan persepsi 
kecacatan dan kualitas hidup menjadi lebih baik (Kisner and Colby, 2012). 
Strengthening exercise mengarah kepada output tenaga dari suatu kontraksi 
otot dan secara langsung berhubungan dengan jumlah tension yang 
dihasilkan oleh kontraksi otot, dimana otot adalah sebagai salah satu 
komponen yang dapat menghasilkan suatu gerakan dan merupakan suatu 
jaringan yang terbesar dalam tubuh dan otot mempunyai kemampuan 
ekstensibilitas, elastisitas dan kontraktilitas (Kisner and Colby, 2007). 
Latihan strengthening akan lebih baik di kombinasikan dengan latihan 
aerobic seperti jogging dan sidewalking (Cakar et al., 2010). Pada latihan 
aerobic secara general otot-otot tubuh akan dipacu untuk bergerak. Gerakan-
gerakan yang terpola dan terprogram akan memberikan respon adatif secara 
fisiologis pada sistem muskuloskeletal (Salzman, 2010). Respon otot-otot 
postural tubuh yang sinergis mengarah pada waktu dan jarak dari aktivitas 
kelompok otot yang diperlukan untuk mempertahankan keseimbangan dan 
kontrol postural. Beberapa kelompok otot baik pada tubuh bagian atas 
(kelompok otot abdomen dan back muscle) maupun bagian bawah (otot-otot 
tungkai) berfungsi mempertahankan postur tubuh saat berdiri tegak serta 
mengatur keseimbangan tubuh terhadap base of support (Suhartono, 2005 
dalam Imron et al., 2015). Selain itu kombinasi latihan yaitu stretching, 
aerobic dan strengthening  juga dapat mengembangkan kemampuan 
koordinasi dan aktiftas motorik secara fungsional dan memberikan umpan 
balik pada saraf sensorik dari kontraksi. Sehingga dengan latihan kombinasi 
yang rutin dapat melatih respon reseptor sensorik di seluruh permukaan otot, 
kulit, kapsul sendi, dan ligament dalam merangsang terbentuknya 
proprioception. Melalui peningkatan latihan pada otot, sendi, dan ligament 
maka akan meningkatkan sensorimotor yang akan meningkatkan 
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proprioception, dengan meningkatnya proprioception maka akan 
berpengaruh pada peningkatan keseimbangan tubuh (Fitriyansyah, 2014). 
Dari hasil penelitian yang sudah dilakukan dapat dilihat ada pengaruh 
dari pemberian latihan kombinasi yang terdiri dari aerobik, stretching dan 
strengthening terhadap penurunan resiko jatuh pada lansia yang dilihat dari 
penguatan kekuatan otot, peningkatan koordinasi, peningkatan 
keseimbangan dan peningkatan fleksibilitas. 
3.5 Keterbatasan Penelitian 
Peneliti tidak mengontrol faktor lain yang berpengaruh terhadap 
peningkatan resiko jatuh, seperti kebiasaan sehari-hari, maupun hobi yang 




       Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan peneliti di Posyandu 
Lansia Ngudi Sehat Colomadu yaitu terrdapat pengaruh latihan kombinasi 
terhadap penurunan risiko jatuh pada subyek penelitian 
4.2 Saran 
4.2.1 Posyandu lansia diharapkan memberikan fasilitasi kepada lansia 
tentang kesediaan pelayanan kesehatan yang terkait dengan 
pencegahan kejadian jatuh. Selain itu, perlu diadakan kegiatan 
yang melatih kebugaran lansia agar lansia yang sehat dan bugar 
dapat tercapai.  
4.2.2 Lansia diharapkan melakukan latihan ringan agar penurunan fungsi 
tubuh dapat diminimalisir sehingga mengurangi resiko jatuh. 
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